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RESUMEN 
La playa está relacionada con el estudio de la influencia que ejerce el calentamiento de forma 
aerobia, por la variación del pulso en el adulto mayor, a través de la clase de educación 
física, lo que favorece su desarrollo físico motor. Se estructuró un sistema de ejercicios 
aerobio para estabilizar su pulso lo que permite la participación activa y consciente del  
mismo. La puesta en práctica del sistema de ejercicios de un estado inicial que lo ubica en un 
promedio de 78 pulsaciones por minuto y al terminar el calentamiento se aproximó a 126 
pulsaciones por minuto, lo que representa un 40%. 
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ABSTRACT 
The beach is related with the study of the influence that the heating of aerobic form, for the 
variation of the pulse in the older adult through the kind of physical education, exercises, that 
favors its physical motive development. A system of aerobic exercise to stabilize his pulse 
structured itself that enables the active and conscious participation of the same.  
The implementation of the exercising system of an initial status that locates it in an average of 
78 pulsations per minute and you got close to 126 pulsations per minute when finishing the 
heating that represents a 40%.  
Key words: Older adult; Aerobic exercises; Physical education; Heating 
INTRODUCCIÓN 
La aspiración de una larga vida es el deseo de todo ser humano,   independientemente de la 
época y de la cultura, lo más importante es aprender a explotar al máximo las
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capacidades que se disfrutan para mantener una vida lo más plena posible en todos los 
ámbitos del desempeño humano, con la elevada autoestima de quien ha de aportar aún 
mucho a la familia y a la sociedad.        
Un factor que tiene que influir de forma clara es el aumento de la expectativa de vida y su 
calidad en la población, pues el ritmo de envejecimiento varía según los individuos, es un 
proceso único que depende no solo de causas biológicas, sino también de las condiciones 
sociales y de factores de carácter psicológico, en el que la familia juega un rol fundamental 
para enfrentar este envejecimiento.    
Las actividades de educación física en el adulto mayor resultan de gran provecho por ser un 
medio de prevención contra el envejecimiento prematuro del organismo.   
Su sistematicidad ejerce un mejoramiento en sentido general con vista al  fortalecimiento de 
la salud.                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
Para llevar adelante este propósito se requiere realizar un minucioso trabajo con los adultos 
mayores a partir de la elaboración de un sistema de ejercicios aerobios adaptados, 
encaminados a lograr mayor elevación de las pulsaciones de los adultos mayores en los 
calentamientos en el contexto comunitario de la playa. 
El  autor de este trabajo a partir de 6 años de experiencia como profesor de cultura física, y la 
aplicación de diferentes instrumentos pudo determinar las insuficiencias que se dan en las 
clases con el adulto mayor, dadas por: 
 Bajo nivel de las pulsaciones del adulto mayor al terminar los calentamientos. 
 Carencia en el alcance de las expectativas en el adulto mayor con la aplicación de los 
calentamientos por separados. 
 Insuficiente interés de los profesores para elevar el nivel de las pulsaciones con la 
aplicación de los calentamientos en el adulto mayor. 
Sobre la base de estas insuficiencias se identifica como contradicción el bajo nivel de las 
pulsaciones del adulto mayor al terminar los calentamientos en las formas actuales del 
trabajo de las clases de educación física y la necesidad de elevar las pulsaciones en estos, 
como base esencial del mejoramiento de su salud. 
Lo que nos permite plantear como problemática científica: el insuficiente nivel de las 
pulsaciones en los calentamientos del adulto mayor del Consejo Popular la playa en el 
municipio Baracoa. Lo que conlleva a enunciar como propósito la elaboración  de un sistema 
de ejercicios aerobios que eleven las pulsaciones  en el calentamiento del adulto mayor en la 
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comunidad La Playa. 
DESARROLLO 
La base teórica de este sistema de ejercicios combinados  responde  a las   siguientes 
características:  
 Participativo y sistémico  
 Flexible y abierto 
 Desarrollador e integral. 
 Personológico. 
 Enriquecedor y transformador. 
 Contextual  
De esta manera el sistema de ejercicios combinados es una guía que les posibilita  a los 
profesores darle solución a  la problemática de mejorar la calidad de vida del adulto mayor. 
Estos aspectos permiten concebir un sistema de ejercicios combinados con música como 
una forma de motivar a los adultos para la realización de los ejercicios  y el   trabajo de los 
profesores como orientadores principales para mejorar su calidad de vida. 
La exactitud de la realización de los ejercicios escogidos, la precisión, coordinación, eficacia, 
independencia, interés y la organización y control influyen directamente y esto propiciará el 
cumplimiento de los objetivos propuestos a la parte biológica  para los adultos. 
Se conoce que el calentamiento por separado se ha aplicado como una forma de costumbre 
por su tradición, no cabe duda que los mismos aplicados por separado sí cumplen sus 
objetivos, pero el profesor debe exigir con exactitud, precisión, eficacia, y buen uso de la 
terminología los ejercicios escogidos, sin dejar fuera la organización del grupo y la corrección 
de errores. Lo anteriormente mencionado si no se aplica no cumple los objetivos de los 
calentamientos, pues  se conoce que para que se cumplan estos, al finalizar la parte previa 
los alumnos deben obtener 120 pulsaciones que son las deseadas para el cumplimento de 
un calentamiento adecuado. 
Pues  debido  a  esto,  en  la  investigación  se  ha  podido apreciar que en la escuela 
comunitaria del Consejo Popular La Playa los calentamientos por separados en este 
indicador no aseguran el acondicionamiento de todos los planos musculares y la variación  
de  las  pulsaciones,  por  lo  que  no  se  está cumpliendo con los objetivos propuestos. 
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Se debe conocer que un calentamiento mal aplicado puede traer serios problemas en estas 
edades, ya que si no es eficiente provoca una contracción muscular, infartos, alteraciones de 
la hipertensión arterial, entre otros.  
De ahí la necesidad de  aplicar  de  manera  generalizada  los  calentamientos continuos de 
forma aerobia con ejercicios adaptados, los cuales son muy importantes aplicarlos ya que 
mejora la preparación del aparato motor, el sistema nervioso central, la circulación, 
acelerando la presión sanguínea y otros. La aplicación de los calentamientos de forma 
aerobia aumenta la voluntad, el interés, la armonía  y  la motivación de los alumnos de estas 
edades, que pueden llegar a realizar más ejercicios de lo que puedan ser capaces sin 
percatarse del cansancio. 
Indicaciones metodológicas a seguir al planificar las clases de cultura física para el adulto 
mayor: 
 Deben ser seleccionados los ejercicios de carácter dinámico que no exigen tensiones 
estáticas prolongadas. 
 Prestar atención a los ejercicios con inclinación de cabeza y tronco, siendo realizados en 
forma lenta y con aumento gradual de la amplitud. Nunca de forma rápida y brusca. 
 Se debe alternar las posiciones del parado, sentado y acostado. Evitar la posición   de pie 
de forma prolongada. 
 Al movilizar la región cervical, no realizar movimientos bruscos. 
 No caminar con los bordes internos y externos del pie. 
 No realizar ejercicios de doble empuje. 
 No realizar ejercicios con mucha separación de las piernas. 
 Los ejercicios de entrenamiento no deben ejecutarse por más de 20 segundos. 
 No abusar de los giros y paso atrás. 
 No realizar abdominales a personas mayores ni operadas de hernia. 
 Los ejercicios respiratorios deben ocupar un lugar destacado, los que se deben    alternar 
durante la clase con otros ejercicios. 
 Utilizar juegos para desarrollar emociones positivas. 
 Realizar otras actividades (campismo, excursiones, visitas a museos, etc.), que 
complementan y ayudan el estado emocional. 
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Los juegos más adecuados a las características de los abuelos son:  
 Aquellos que desarrollan movimientos, pero que no impliquen acciones excitantes ni 
grandes esfuerzos. 
 Los juegos colectivos son beneficiosos, pues, facilitan el contacto social, disfrutando 
todos de una actividad que los crea y los divierte. 
 Los juegos calmantes, se desarrollan por lo general al final de la clase, con ello se 
busca la recuperación del organismo de forma amena. 
 Para lograr  los objetivos que se propone la cultura física toma como medios:  
 La gimnasia (ejercicios para el desarrollo físico general, marcha, etc.) 
La  propuesta  está conformada por 10  ejercicios aerobios que posibilitarán el trabajo con los 
diferentes planos musculares para elevar las pulsaciones en el calentamiento. 
Los ejercicios aerobios que se proponen tienen la    siguiente estructura: 
 Ejercicios 
 Objetivo 
 Procedimiento 
 Orientaciones 
 Desarrollo 
 Evaluación 
Ejercicios aerobios 1 
Objetivo: fortalecer el plano muscular cuello del adulto mayor para recuperar sus 
condiciones físicas.                                                                                                                                                 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar marcha con flexión del cuello al frente y a los laterales.   
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 2 
Objetivo: fortalecer el plano muscular brazos del adulto mayor para recuperar sus 
condiciones físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
El nivel de las pulsaciones…                                                     Abrahán Martínez-Guilbeaux, Ana María Romero-Hernández  
 
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
_______________________________________________________________________________________________________________ 
Vol. 4, No.7. (2014)                                                                                                                                                                                      6  
Desarrollo: realizar marcha en el lugar, flexión y extensión de los brazos al frente, arriba y a 
los laterales. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 3 
Objetivo: fortalecer las extremidades superiores del adulto mayor para recuperar sus 
condiciones físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar marcha con desplazamiento, realizar palmadas al frente, a la derecha, 
izquierda, arriba y abajo. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 4 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar sus condiciones 
físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar pasos toques con brazos alternos. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 5 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar sus condiciones 
físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar paso toque con palmadas arriba y abajo. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 6 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar sus condiciones 
físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar paso merengue a ambos lados con oscilación de brazos al frente. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
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Ejercicios aerobios 7 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar sus condiciones 
físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar toque con brazos en los hombros y elevar. Posición inicial. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 8 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar   sus condiciones 
físicas. 
Procedimiento: frontal disperso. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar paso toque con brazos laterales, posición inicial, brazos al frente. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
Ejercicios aerobios 9 
Objetivo: fortalecer los planos musculares del adulto mayor para recuperar sus condiciones 
físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar pasos al frente con flexión del tronco y palmadas durante 2 o 3 minutos. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio 
Ejercicios aerobios 10 
Objetivo: fortalecer los planos musculares para recuperar sus condiciones físicas. 
Orientaciones: el profesor explicará y demostrará el ejercicio e indicará la intensidad con 
que se deben realizar. 
Desarrollo: realizar en parejas marchas con giros a la derecha y a la izquierda. 
Evaluación: se medirá el pulso para determinar el efecto producido por el ejercicio. 
En los adultos que están en las edades comprendidas de 66-70 años se les aplicó  el 
calentamiento de forma aerobia alcanzando una pulsación promedio final de 126 por minutos 
que conllevó a un procesamiento estadístico, a un índice de esfuerzo de 105% sobrepasa el 
100% que es el adecuado, estos resultados son partidarios de los calentamientos aplicados 
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de forma aerobia son más eficaces ya que les da una mejor preparación al organismo, a 
todos los sistemas funcionales. Además que en este tipo de calentamiento los practicantes 
pueden realizar movimientos complejos sin percatarse de que lo están haciendo. 
En los practicantes de 60-65 años obtuvo una pulsación inicial de 72 por lo que son 
adecuados para el estado en reposo de los mismos, se realizó un pulso medio por estrategia 
de investigación por lo que desde el punto de vista metodológico se realizaron 2 pulsaciones 
en el calentamiento, una al principio y otra al final, pero se hizo por comprobar en el gráfico 
su comportamiento, es decir, el pulso medio de 80 no fue elevado satisfactoriamente y el 
pulso final de 102 por minutos, con lo que llegaron a las pulsaciones deseadas por lo 
anteriormente mencionado, en este se pudo observar la forma en que va aumentando  y se 
observa que hay un estancamiento que luego se elevó un poco, pero no cumple los objetivos  
de dicha investigación. 
Los ejercicios aerobios solucionan el problema planteado al tomar en consideración los  
factores que inciden en la elevación de las pulsaciones  en los adultos mayores desde la 
integración multifactorial (familia-comunidad-combinado deportivo) en tanto eleva el 
protagonismo intelectual  para el fortalecimiento de los conocimientos y modos de actuación. 
Los especialistas al valorar los ejercicios aerobios coinciden en los criterios muy de acuerdo 
y de acuerdo por lo que es factible su puesta en  práctica. 
CONCLUSIONES 
El diagnóstico aplicado corrobora las deficiencias que sustentan el problema de investigación 
los que tienen su génesis en el nivel de preparación, orientación, seguimiento y control de 
todos los factores que se vinculan en el contexto familiar-comunitario y entidad laboral 
asociados a las condiciones socioculturales del territorio. 
Los ejercicios aerobios solucionan el problema planteado al tomar en consideración los  
factores que inciden en la elevación de las pulsaciones en los adultos mayores. Los 
especialistas al valorar los ejercicios aerobios coinciden en los criterios muy de acuerdo y de 
acuerdo por lo que es factible su puesta en  práctica bajo impacto con un enfoque de sistema 
dado en su interconexión muscular para el desarrollo de los ejercicios. 
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